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SPORTLASE ISIKSUSOMADUSED JA SPORDITEGEVUSE 
EDUKUS 
S. O ja 
Spordifüsioloogia kateeder 
Sportlase esinemise edukus.-võistlustel sõltub pal­
judest faktoritest, nagu võistluste korraldus ja tin­
gimused, sportlase treenitus , _.võistlusmo.tivatsioon, 
eneseregulatsioonioskus, võistluskindlus jms. Uuringud 
on veenvalt näidanud, et sportlase võime rakendada va­
jalikul hetkel kõiki oma psüühilisi ja kehalisi jõude 
•ning tehnilisi oskusi kõige optimaalsemal viisil sõl­
tub suurel määral sportlase isiksusomadustest /12; 13; 
16 jt./. Mitmetest uurimistulemustest ilmneb, et edu­
kamad sportlased.on võrreldes vähem edukatega ekstra-
vertsemad, enesekindlamad, end.maksmapanevamad, emot­
sionaalselt stabiilsemad"ning nende stressitaluvus on 
suurem, neil on selgemad eesmargid, tugevam tahe ja 
enesekontroll /2; 4; 5; 7; 8; 9; 10;-13; 17/. Seejuu­
res oh sportlaste isiksusomaduste selgitamisel kasu­
tatud sageli Cattelli 16 PF küsimustiku A-vormi /1/, 
mille Eesti tingimustele kohandatud varianti /11/ on 
rakendatud ka meie sportlaste uurimisel /3.; 6; 8; 14; 
15 jt./. Nimetatud küsimustikku on vaatlusaluste isik­
susomaduste uurimisel kasutatud ka käesolevas töös. 
Kuna metoodika ja standardiseeritud normid on põhjali­
kult esitatud mitmetes varasemates kirjutistes /8; 11 
jt./, siis käesolevas sellel pikemalt ei peatu. 
Käesoleva töö ülesanded: 
- uurida täiskasvanud sportlase isiksusomadusi 
ja edukust võistlustel; 
- kõrvutada töö käigus saadud ja kirjanduses esi­
tatud uurimisandmed sportlase edukuse ja isiksusoma­
duste sõltuvuse kohta. 
Püstitatud ülesande lahendamiseks uurisime aasta­
tel 1983 - 1987 Eesti eri spordialade täiskasvanud 
sportlaste isiksusomadusi ja selgitasime nende sport­
liku edukuse. Analüüsi alla võtsime käesolevas artik­
lis uurimiskontingendist valikuliselt nende sportlaste 
andmed, keda võis paljudel võistlustel esinemiste põh­
jal selgesti pidada kas edukamateJcs või vähemedukateks. 
Edukuse kriteeriumiks oli sama hooaja erinevatel võist­
lustel ja eriolukordades saavutatud sportlikud tulemu­
sed, nende vastavus sportlase ettevalmistusele, esine­
mise stabiilsus, tulemuste paranemise tendents jms. 
Vähemedukateks lugesime neid, kelle võistlustulemused 
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olid ebastabiilsed, tuli ette ulatuslikke kõikumisi, 
keerukates olukordades ootamatut ebaedu, sagedast edu 
ja ebaedu vaheldumist. Sportliku edukuse andmete põh­
jal oli võimalik võtta analüüsi alla 182 sportlase 
(88 edukamat ja 94 vähemedukat) uurimisandmed. Arvu­
lised andmed vaatlusaluste jagunemise . kohta spordi­
alade ja edukuse alusel on toodud tabelis 1. Gruppi­
des on enam-vähem võrdselt nais- ;ja< meeseportlasi. 
Kõige kõrgema sportliku kvalifikatsiooniga olid orien­
teerujad. Nende seas oli rohkesti .meistersportlasi 
ning paljud neist olid NSV Liidu jä rahvusvahelisel 
tasemel saavutanud märkimisväärset edu. Ka kergejõus-
tiklaste, suusatajate ja sportmängijäte seas oli kül­
laldaselt Eesti koondiste liikmeid, küllalt edukaid 
ja nimekaid sportlasi. 
Isiksusomadustest võtsime käesolevas töös ana­
lüüsi alla need, mida mitmed autorid on oma uuringute 
põhjal interpreteerinud kui spordis edu saavutamist 
soodustavaid ja ka need omadused, mida on nimetatud 
ebaedu põhjustajaiks /10; 12; 13; 17/. Optimaalset 
jõudude mobiliseerimist stardis soodustavad faktorite 
С (oskus valitseda oma tundeid ja kõrge emotsionaalne 
stabiilsus), E (püüe domineerida, end maksma panna), 
H (aktiivsus, suhtlemisj ulgus, otsustavus), Q3 (kõr­
genenud tahteline kontroll), F (entusiasm ja posi­
tiivne emotsionaalne toonus) keskmisest kõrgem (7-8 
šteeni) või kõrge (9 - 10 steeni) tase. Stardieelset 
seisundit ja emotsionaalset stabiilsust võistlustel 
võivad negatiivselt mõjutada ja seega olla ebaedu põh­
juseks faktorite 0 (rahutus ja murelikkus), (kõr­
ge sisepinge ja üleskruvitus), L (kahtlustavus , umbusk­
likkus , liigne auahnus ning huvide suunatus iseendale) 
keskmisest kõrgem või kõrge tase. 
Tabelis 1 on toodud spordis edu saavutamist soo­
dustavate isiksusomaduste keskmisest kõrgemate või 
kõrgete näitude esinemissagedus suhtarvudes erineva­
tes gruppides. Tabelis esitatud andmete üldine ana--
lüüs lubab öelda, et meie uurimisandmed üldjoontes 
kinnitavad kirjanduses.esitatud seisukohti /2; 4; 9; 
10; 12; 16; 17/ selles, et edukamad sportlased on 
emotsionaalselt tasakaalukamad ning vähem vastuvõtli­
kud välisärritajate suhtes (C), end rohkem maksmapa-
nevad (E), ettevõtlikumad, tarmukamad, sotsiaalselt 
aktiivsemad (H), teravamalt väljendunud tahtelise 
enesekontrolliga (Q3) kui vähem edukad. Lisaks selle­
le on edukamatel sportlastel tugevamalt väljendunud 
usk endasse ja oma võimetesse ning nad on elurõõmsa­
mad 0-0), usaldavamad (-L) , madalama' sisepingega (-Q^) , 
võrreldes vähe edukatega. Seejuures on keskmisest 
kõrgemate või kõrgete näitude esinemissagedus kõiki­
del edukamatel gruppidel statistiliselt usutavalt 
suurem faktorite С, E ja Q, osas, võrreldes vähemedu­
kat ega. Samas tuleb aga rõhutada, et spordis edu saa­
vutamist soodustavate omaduste kõrget taset ilmneb-
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Kui võib. enamvähem rahule jääda sellega, et edukatest 
orienteerujatest ligi 70 % on kõrge emotsionaalse sta­
biilsusega, 60 % end maksma panevad ja veidi üle pool­
te tugeva tahtelise enesekontrolliga, siis seda ei saa 
öelda teiste spordialade gruppide kohta. Nii ilmutab 
suhteliselt tagasihoidlik hulk kergejõustiklasi (vaid 
25 %) ja sportmängijäid (vaid 30,8 %) tahet end maksma 
panna. Vähestel on ka tugevat tahtelist enesekontrolli 
ja ettevõtlikkust. Faktorite 0 ,„ Qy ja L andmete ana­
lüüs näitab, et ka siin on gruppide vahel erinevused. 
Küllalt paljudel edukamatel murdmaasuusatajatel ja ker­
gejõustiklastel domineerib ärevus ja eneseusu puudumi­
ne (0) ning kõrge sisepinge (Q^). 
NSV Liidu murdmaasuusatamiškoondise üurimisandmed 
näitavad, et koondise põhikoosseisu kõigile liikmetele 
on iseloomulik kõrge emotsionaalne tasakaal, püüe end 
maksma panna ning väga tugev tahteline enesekontroll. 
Seevastu koondise varugrupis täheldati ebaedu peami­
selt neil, kellel oli teravalt väljendunud s.isepinge 
(kõrge Q4 näit).ja madal emotsionaalne tasakaal (madal 
С näit) 710/. Meie vaatlusaluste suusatajate isiksus-
omadused, mis soodustavad edu saavutamist spordis, jää­
vad koondislaste "omadest tublisti maha nii emotsionaal­
se tasakaalu, enda maksmapaneku kui' ka tahtelise ene­
sekontrolli poolest. Võib arvata, et just nimelt isik­
susomaduste nõrk tase on üheks oluliseks põhjuseks, 
miks Eesti NSV suusatajad jäävad üleliidulises konku­
rentsis tagaplaanile. 
NSV Liidu koondislaste ja teiste kõrge tasemega 
sportmängijäte isiksusomaduste uuringud on .näidanud, 
et edukatele korv-, värav- ja võrkpalluritele on ise­
loomulikud samuti kõrge emotsionaalne tasakaal, enda 
maksmapaneku tahe, enesekontroll, initsiatiiv ja ak­
tiivsus ning madal ärevuse ja sisepinge tase /12; 13; 
16/. Mõningate uuringute andmetel ori edu soodustavaks 
omaduseks ka positiivne emotsionaalne toonus ja entu­
siasm (kõrge F tase) /16/. Meie uuritud korv- ja värav-
pa-llur^test .(ka edukamatest) paljudele on iseloomulik 
kerge alistuvus, nõrk enesekontroll, passiivsus ja 
emotsionaalne tasakaal. Näib, et isiksusomadused , mis 
soodustavadHpordis edu saavutamist, on Festi NSV sport­
lastel nõrgalt arenenud. Seda kinnitavad ka meie vara-, 
semad uurimistulemused /8/. Tekib mõte, et ilmselt on 
Eesti koondislaste seas olukord märkimisväärselt parem. 
Et see kahjuks nii ei ole, näitavad mõned aastad taga­
si kogutud andmed nii võrkpalli (A. Skuini andmed) kui 
korvpalli (E.-K. Kruusmaa andmed) esindusmeeskondade 
kohta.. Ilmnes, et spordis edu saavutamist soodustavate 
isiksusomaduste tase oli:, ka neil tagasihoidlik. Nii 
näiteks korvpalli esindusmeeskonna põhi- ja varumängi-
jatest oli kõrget enesekontrolli vaid 2 3,5 %-l, tegut­
semisvalmidust ja sotsiaalset aktiivsust 3.9,1 %-l (põ-
hirivistusest vaid ühel sportlasel), enda maksmapaneku 
püüet 29,5 %-l vaatlusalustest. 
Kokku võttes võib märkida, et paljudele meie va­
bariigi sportlastele on iseloomulik liigne alistuvus, 
madal tahteline enesekontroll, vähene toimekus ja sot­
siaalne aktiivsus jms. Võib arvata, et sageli j~ääb 
spordis edu saavutamatu j ust ülalmärgitud isiksusoma­
duste tõttu. Nähtavasti pööravad treenerid sportlaste 
isiksusomaduste kujundamisele vähe tähelepanu. 
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ЛИЧНОСТНЫЕ СВОЙСТВА СПОРТСМЕНА И УСПЕШНОСТЬ 
ЕГО ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
С. М. Оя 
Р е з.ю м е 
Были изучены личностные свойства наиболее успешно 
и менее успешно выступающих спортсменов. 
Анализ результатов исследования показал, что выс­
тупающие более успешно сгоршены на состязаниях явля­
ются эмоционально более стабильными. У них заметнее 
выражено желание к доминированию, они социально более 
активны и их волевой самоконтроль находится на более 
высоком уровне по сравнению, с выступающими менее ус­
пешно . 1  
Обращает на себя внимание то обстоятельство, что 
по сравнению с членами разных сборных команд Советско­
го Союза, наши наиболее успешно, выступающие спортсмены 
по названным личностным свойствам стоят выше. 
PERSONALITY QUALITIES OF SPORTSMEN AND THEIR 
SPORT SUCCESS 
Silvia Oja 
S u m m а г у 
Personality qualities of sportsmen different level 
of success .were studied by the means of the Cattell 16 
PF Questionnaire. 
The analysis of the results shows significant dif- ' 
ferences in personality qualities between the sports­
men of different levels. More succesful sportsmen are 
emotionally more balanced, of stronger volitional self-
control, socially more active and have stronger ende­
avour to assert themselves. At the same time sportsmen 
from several Soviet national teams show higher level 
in the named qualities than the most successful sports­
men of Estonia. 
3 
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KESKMAAJOOKSU TULEMUSE SEOSTEST 
LOKAALSE LIHASVASTUPIDAVUSE NÄITAJATEGA 
A. Nurmekivi, H. Lemberg 
Kergejõustiku kateeder 
Süstemaatilise treeningu tulemusena toimub orga­
nismi funktsionaalsete süsteemide spetsialisatsioon ja 
spetsiaalse töövõime tõus küllaltki ranges vastavuses 
domineeriva liigutusrežiimiga. Funktsionaalne spetsia-
lisatsioon saab alguse eelkõige perifeersest närvi-lit­
ti as aparaadi st ning väljendub lihaste hüpertroofias, li-
hasesisese ja lihastevahelise regulatsiooni täiustumi­
ses ja metaboolsete protsesside tugevnemises /17/. 
Kuna keskmaajooksus kasutatakse spetsiifilisi .Ёк£гн. 
hasgruppe, siis just nendes on metaboolsed protsessid 
eriti intensiivsed ja.kohanemine mingi kindla lihaste-
gevuse režiimiga on tugevalt valikuline ning need adap-
tatiivsed muutused ei ole ülekantavad teistele lihas-
gruppidele. Seega võime rääkida lokaalsest lihasvastu­
pidavusest , mis on seotud eelkõige lihastesisese reser­
vide mobiliseerimisega /8; 14/. 
Kestev ja intensiivne lihastöö oh. limiteeritud 
organismi bioenergeetiliste võimalustega /18; 19/. Sõl­
tuvalt distantsist on määrava tähtsusega aeroobsete 
või anaeroobsete protsesside võimsus, mahutavus, efek­
tiivsus. ' 
V. Mištšenko jt. /21/ on näidanud, et tsüklilis-
tel spordialadel on funktsionaalses . „ettevalmistuses 
olulisemad funktsioneerivate süsteemide võimsus, lii­
kuvus , ökonoomsus, stabiilsus ja organismi funktsio­
naalse potentsiaali realiseerimise ulatus. Seejuures 
on võimsus ja ökonoomsus otseseks aluseks funktsionaal­
sele stabiilsusele. Viimane omakorda mõjutab oluliselt 
võistlustulemust /2 0/. 
Jooksja aeroobse.võimsuse integraalseks näitajaks 
peetakse maksimaalse hapnikutarbimise taset. Sageli 
see kõrge klassiga jooksjatel stabiliseerub, tulemuste 
kasv aga jätkub /3; 10/. Järelikult võivad aeroobse 
võimekuse taset mõjustada ka muud faktorid. Mitmed 
autorid /4; 13; 16/ peavad selleks eelkõige anaeroobse 
läve kiirust. 
Eeltoodu kinnitab, et vastupidavust tuleb vaadel­
da kui kompleksset kehalist võimet. Seepärast on vas­
tupidavuse arendamine .mitte ainult ' vegetatiivsete 
funktsioonide mõjustamine, vaid ka skeletilihaste 
funktsionaalse spetsialisatsiooni suunamine - nende 
jõu- ja oksüdatiivsete omaduste taseme tõstmine. Tekib 
otsene ^äjadus võimalikult komplekssete hindamiskritee­
riumide järele, mis haaraksid nii vegetatiivseid funkt-
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sioone kui ka närvi-lihasaparaadi seisundit. 
Käesoleva töö eesmärgiks oli anaer^bse .läve_ ja 
lokaalse lihasvastupidavuse ühendatud näitaj ate ning 
võistlustulemuste vaheliste seoste uurimine keskmaa­
jooksjatel. 
Metoodika 
Vaatlusalusteks oli 16 TRÜ ja EPA keskmaajooksjat, 
kelle kvalifikatsioon oli II järgust kuni meistersport­
lase kandidaadini. Vaatlusaluste üldandmed on toodud 
tabelis 1. 
Laboratoorsetes tingimustes määrati lisaks antro-
pomeetrilistele näitajatele kopsude elulise mahu, pneu-
motahhomeetria ja maksimaalse hapnikutarbimise näita­
jad. 
Kergejõustikumaneežis viidi läbi kehaliste, võime­
te testid (30 m lendlähtest elektrilise ajavõtuga, pai­
galt kaugus-, kolmik- ja kümmikhüpe)ь samuti testid 
aeroobse ja anaeroobse läve kiiruse määramiseks. Koor­
museks kasutati 2000-m lõike kasvava kiirusega, lõigu 
järel oli 1 - 1,5-min paus kapillaarvere võtmiseks. 
Vere laktaadisisaldus määrati ensümaatiliselt. 
Kuna paljud autorid /11; 12; 15/ soovitavad ting­
likult võtta aeroobseks läveks kiiruse, mille puhul 
vere laktaaditase saavutab 2 mmol/l (Lac^), ja anae­
roobseks läveks kiiruse, mille juures vere laktaadita­
se on 4 mmol/l (Lact^), siis kasutati ka antud töös 
ne'id. väärtusi. 
Lokaalse lihasyastupidavuse hindamiseks kasutati C. Bosco 
jt. /2/ kasutusele võetud hüppetesti. Testi abil määrati poolkü-
kist üleshüpete võimsus; Hüpped sooritati 60 s jooksul tenso-
platvormil, maksimaalse kõrguse ja sagedusega, käed puusas. Olu­
line on kogu testi vältel säilitada 90° nurka põlveliigeses. Hü­
pete võimsust arvestati nii 60-s kui ka 15-s lõikude kaupa. Ni­
metatud testi tulemuste põhjal leidsime, lokaalse lihasvastupida­
vuse indeksi (I), mis võrdub kogu töö võimsuse (N) ja hüpete 
keskmise kõrguse (h-keskmine) korrutise ning võimsuse languse 
protsendi (N %) jagatisega. 
. N x h-keskm. - • N = —r-% 
Võimsuse languse protsendiks võeti testi viimase 
15 s võimsuse langus võrreldes esimese 15 s võimsusega. 
N.. r - Ncn 15 s 60 s 
N15 s 
Hüppetesti esimese 15 s võimsuse (N^ ) ja anaeroobse 
läve kiiruse suhte põhjal leidsime jalälihaste alaktaat-






Testi esimesed 15 s peegeldavad.j alalihaste alaktaat-
set võimekust, mis sõltub eelkõige kr'eätiinfosfaats.e 
mehhanismi võimsusest /5; 7/. Kuna viimane etendab olu­
list osa energia ülekandes mitokondritest lihaste kok-
kutõmbeaparaadile nii aeroobse! kui ka glükolüütili-
sel tööl /1/., siis on selle näitaja seostamine funkt­
sionaalse ökonoomsusega igati õigustatud. 
Et keskmaajooksus on oluline anaeroobne glükoge-
nolüüs, siis leidsime hüppetesti- 30 - 45 s vahelise 
võimsuse (N^g s) ja anaeroobse- läve kiiruse suhte põh­
jal jalalihaste laktaatse võimsuse ja organismi, funkt­
sionaalse ökonoomsuse indeksi. Põhjenduseks on asjaolu, 
et intensiivse töö puhul saavutab glükölüüs selles aja-r 
vahemikus kõrge taseme /5/. 
Indeks saadi suhtest: 
N.. r 45 s 
Lact^ 
Jalalihaste' funktsionaalse stabiilsuse taset hin­
dasime hüppetesti viimase 15 s võimsuse ja selle 'lan­
guse protsendi järgi. Vaatlusandmed töödeldi statisti­
liselt TRÜ Arvutuskeskuses. 
Uurimistulemused ja nende arutelu 
Töö tulemused on esitatud tabelites 1 ja 2. 
T ab el 1 
Vaatlusaluste antropomeetrilised, füsioloogilised 
ja kehaliste võimete näitajad 
Näitajad X ±1 +mx 
Vanus (ä) 20. ,87 1, 784 0 ,446 
Staaž (a) 4 , 06 2. ,080 0 ,520 
Kaal (kg) 70. >9 .6. ,466 1 ,616 
Pikkus (cm) 180 . ,4 4. ,947 1 ,237 
VK (1) 5". ,34 0. ,588 0 ,147 
PN sisse (l/s) 7 ! и 1. ,327 . 0 ,332 
PN välja (l/s) 6. ,9 0. ,657 0 ,164 
V0„ (l/min) 
2 max 
4 , >5 0 . ,474 0 ,118 
V0„ ml.min 63. ,8 7 , 797 1 ,949 
2 max kg 
Lact„ 1 km kiirus (s) 265 , 4 22. ,883 5 ,720 
Lact„ SLS (lööki/min) 143. ,7 10 ,982 2 ,740 
Lact,, 1 km kiirus (s) 232 . ,9. 20 . ,068 5 ,017 
Lact„ SLS (lööki/min) 163, 8 7 ,9 85 1 ,996 
30 m lendlähtest ( s) 3 . ,405 0 ,161 0 ,041 
Paigalt kaugushüpe (m) 2 . ,'592 0, 183 0 , 046 
Paigalt kolmikhüpe (m) 7 . ,851 0 ,594 . 0 ,148 
Paigalt kümmikhüpe (m) 27 . ,719 2 ,135 0 ,5 34 
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Selgus, et meie kasutusele võetud lokaalse lihas-
vastupidavuse indeksil oli usutav seos võistlustule­
musega (r = 0,690). See kinnitab lokaalse lihasvastu-
pidavuse suurt osatähtsust keskmaajooksus, mida on va­
rem rõhutanud mitmed spetsialistid / 6; 23/. ühtlasi 
näitab see hüppetesti valiidsust keskmaajooksjate 
võistlustuiemuste dünaamika hindamisel. 
Lokaalse lihasvastupidavuse indeks oli usutavas 
seoses alaktaatse võimsuse ja funktsionaalse ökonoom­
suse indeksiga Cr = 0 ,640). Järelikult, j alalihaste 
kiirusjõuomaduste kõrge tase koos vegetatiivsete funkt­
sioonide efektiivsusega tagab lokaalsete mehhanismide 
optimaalse spetsialisatsiooni. Lokaalse lihasvastupi­
davuse indeksi ja hüppetesti esimese 15 -s võimsuse tõus 
ihõjustavad oluliselt ka 30 m lendlähtest jooksu kii­
rust (vastavalt r = -0,867 ja r = -0,777). Teisest 
küljest kinnitab see maksimaalse jooksukiiruse arenda­
mise vajadust lokaalse lihasvastupidavuse arendamisel. 
T a b e l  2  
Lokaalse li has vastupidavuse näitajad C. Bosco hüppetesti 
põhjal 
Näitajad x ± mx 
N15-30 s 





N15 s/Lact^ kiirus 
^45 s/Lacthä kiirus 
N % 4 
Lokaalse lihasvastu 
pidavuse indeks 
Nii võistlustulemus kui ka lokaalse lihasvastupi­
davus e indeks korreleerusid usutavalt anaeroobse lak­
taatse võimsuse ja organismi funktsionaalse ökonoom­
suse indeksiga (vastavalt r = 0,685 ja r = 0,877). 
Seega on keskmaajooksjale spetsiifilisel glükolüütili-
sel võimsusel määrav osa ka lokaalses lihasvastupida­
vuses . 
Kui C. Bosco hüppetesti kolm esiniest võimsust 
^N15 s' N30 s ja N45 s^ Peegeldavad j.alalihaste alak­
taat set ja laktaatset võimsust, siis viimased 15 s näi­
tavad eelistatult funktsionaalset stabiilsust. Hüppe­
testi sooritamine maksimaalse võimsusega tingib võim-
20 ,436 2 ,744 0,686 
17 ,288 2,363 . 0,591 
15 ,747 2 ,408 0,602 
13 ,874 2,623 0,656 
16 ,816 2,302 0,575 
8 ,834 1,451 0,363 
6 ,806 1,219 0 ,305' 
32 ,121 8,7 7 5 2,194 
13 ,989 6,987 1,747 
4 
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suse olulise languse viimasel 15 sekundil. Ilmselt on 
siin keskseks teguriks kõrge.laktaadisisalduse inhibee-
riv toime. Jooksjad, kellel nimetatud languse protsent 
oli väiksem, säilitasid viimase 15 s jooksul suurema 
võimsuse (r = -0,879) ja koos sellega ka lokaalse li­
has vastupidavuse indeksi kõrgemad väärtused (r = 0,926). 
Tulemused on kooskõlas varasemate uuringutega /9; 22; 
24/, kus vastupidavusalade esindajad suutsid pahemini 
säilitada anaeroobset võimsust kiirusjõualade esinda­
jatega võrreldes. 
Järeldused 
1. Keskmaajooksjate lokaalset lihasvastupidavust 
mõjustavad nii alaktaatsete kui laktaatsete protsesside 
võimsus kui ka vegetatiivse sfääri funktsionaalne öko­
noomsus .. 
2. Funktsionaalne stabiilsus on eelkõige seotud 
võimsuse väiksema langusega hüppetesti viimasel 15 se­
kundil .ning suurema lokaalse lihasvastupidavuse indek­
si väärtusega. 
3. Keskmaajooksu tulemuse seos lokaalse lihasvas-
tupidavuse indeksiga näitab lokaalse lihasvastupidavu­
se suurt osatähtsust keskmaajooksus, ühtlasi ka hüppe- . 
testi valiidsust võistlustulemuste dünaamika hindami­
sel. • 
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ДИСТАНЦИИ С ПОКАЗАТЕЛЯМИ ЛОКАЛЬНОЙ МЫШЕЧНОЙ 
ВЫНОСЛИВОСТИ 
А. А. Нурмекиви, X. А. Лемберг 
Р е з. ю м е 
Целью настоящего исследования явилось выявление взаимэсвя-
зей между результатом в беге на средние дистанции и 
выработанными индексами, соединяющими анаэробный порог 
и показателей локальной мышечной выносливости. 
Установлено, что индекс локальной мышечной вынос­
ливости имеет достоверную связь с результатом в беге 
на средние дистанции (г = 0,690). При этом на локаль­
ную мышечную выносливость влияет мощность алактатных и 
лактатных процессов, а также функциональная экономич­
ность вегетативной сферы. 
Функциональная устойчивость связана менее выра­
женным спадом мощности во время последних 15 секунд 
прыжового теста Воско и более высоким индексом локаль­
ной мышечной выносливости. 
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MIDDLE-DfSTANCE RUNNING PERFORMANCE AND IT 
CONNECTION WITH THE CHARACTERISTICS OF LOCAL 
MUSCULAR ENDURANCE 
A. Nurmekivi, H. Lemberg 
S u m m а г у 
In the present paper the characteristics of anae-' 
robic threshold and local muscular endurance and .their 
connection with the results in middle-distance running" 
were studied. The results show that the local muscular 
endurance is influenced by the power of alactic and 
glycolytic processes as well as by the functional eco­
nomy of the organism. The highest values of the index 
of local muscular endurance were obtained on the occa­
sion of those middle-distance runners by who the de­
crease of power during the last 15 seconds of the jum­
ping test was smaller.-
The reliable dependence .of the middle-distance 
running results on the index of local muscular endu­
rance shows the great importance of the latter in 
middle-distance running as well the validity of the 
jumping test by estimation of results dynamics. 
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LI HASJÖU- JA Kl IRUSJOUN ÄI TAJ ATE DÜNAAMIKA 
KORVPALLURITEL ETTEVALMISTUSPERIOODIL 
M. Pääsuke, R. Jalak, H. Kapp 
Spordifüsioloogia kateeder 
Võrreldes tsükliliste .spordialadega on teaduse 
panus treeninguprotsessi juhtimisse sportmängudes ol­
nud siiani suhteliselt tagasihoidlikum. Treeninguprot-
sessi teaduslikult põhjendatud juhtimise seisukohalt 
on oluline saada regulaarset informatsiooni organismi 
liigut us funkt siooni teostava süsteemi - närvi-lihas-
apsraadi talitlusseisundist ja selle muutuste iseära­
sustest erinevate kfehaliste koormuste mõjul. 
Üuringud on näidanud, et väärtuslikku teavet ini­
mese närvi-lihasaparaadi kohanemisreaktsioonide kohta 
kehaliste koormustega võib saada põhikoormust kandvate 
lihasrühmade tahtelise коntraktsiooni- ja lõõgastumis-
näitajate (maksimaaljõud, jõu-aja graafiku parameetrid, 
pingutuse ja lõõgastuse latentsiaeg) registreerimise 
alusel /1; .12; 8;- 11 jt./. 
Käesolevas töös. selgitati reie nelipealihase tah­
telise kontraktsiooni ja lõõgastumise näitajate muu­
tuste dünaamika - kõrge kvalifikatsiooniga korvpalluri­
tel 1987/88. a. hooaja ettevalmistusperioodil. Vaat­
lus alusteks olid 8 Tallinna "Kalevi" meeskorvpallurit 
vanuses 22 kuni 27 aastat, kelle keskmine pikkus oli 
196,0 jf 2,2 cm ja kaal 92,4 + 2,3 kg. 
Metoodika 
, Uuringus kasutati TRÜ-s väljatöötatud -aparatuuri-, 
kompleksi /5/, mis võimaldab määrata uuritavad para­
meetrid lihaste isomeetrilise kontraktsiooni korral., 
Iga sportlane sooritas kaks testi. Esimese testiga mää-, 
rati reie nelipealihase tahtelise kontraktsiooni mak­
simaaljõud (F , kG) üldlevinud metoodikaga. Teises 
J max 
testis tuli vaatlusalusel reageerida valgussignaalile 
(lambi süttimine) uuritava lihasrühma võimalikult kii­
re ja tugeva pingutusega. Sellele järgnes maksimaalse 
lihaspinge säilitamine signaali kestel (2 s) ja sig­
naali väljalülimisel kiire ning täielik lihaste lõõgas-
tamine. Isekirjuti H 327-1 paberile, mille liikumis­
kiirus testi sooritamisel oli 250 mm/s , registreeriti 
sünkroonselt valgussignaali lülituste momendid ja dü­
namo gramm. Määrati järgmised näitajad: 
.1) lihaspinge latentsiaeg (LAT^, s) - aj ainter­
iti 
vall valgussignaali sisselülitamisest kuni lihaste 
j бuprodukt siooni alguseni näitab eelkõige erutuse tek­
ke kiirust liigutusanalüsaatori kortikaalsetes keskus­
tes /7; 13; 3 jt./; 
2) jSugr&dient (G): 
G = lkG/s] , 
kus Fp - lihaspingutuse algul esimese 0,2 s jooksul 
arendatav jõud ikG], mis iseloomustab lihaspinge kasvu 
kiirust (kiirusjSudu); 
3) lihaste lõõgastumise latentsiaeg (LAT^, s) 
ajaintervall valgussignaali väljalülitamise momendist 
kuni jõukõvera järsu languseni lihaste lõõgastumise 
algul; iseloomustab eelkõige pidurdusprotsessi tekke 
kiirust liigutusanalüsaatori kortikaalsetes keskustes 
/6 ; 3 jt. / ; 
4) lihaste poole lõõgastumise aeg (J> T-^, s) - aja­
intervall jõukõvera järsu languse momendist kuni manen-
dini, mil jõud on oma esialgsest tasemest lõõgastus-
protsessi algul langenud 50% võrra; iseloomustab lihas­
pinge languse kiirust ja mida loetakse üheks informa­
tiivseks lihaste lõõgastumise efektiivsust peegelda­
vaks näitajaks /9/. 
Esimene uuring (aprillis 1987. a. ) tehti perioodil, 
kui sportlastel olid lõppenud NSV Liidu meistrivõist­
lused ja nad treenisid väikeste koormustega. Teine, 
kolmas ja neljas uuring tehti õppe-treeninglaagris 
1987. a. augustis. Teisele uuringule eelnes suure koor­
musega treeningutsükkel, mille põhisisuks oli üldkeha-
line ettevalmistus ja kus pöörati suurt rõhku alajäse­
mete jõu- ja jõuvastupidavuse arendamisele. Viies uu­
ring sooritati 2 päeva pärast nädalast kontrollturnii-
ri kõrgliigameeskondade osavõtul (19. augustil). Kõik 
uuringud tehti hommikul enne esimest treeningutundi, 
kusjuures testimisele eelnes soojendus. 
Tulemused ja arutelu 
Nagu nähtub toodud tabelist,' täheldati korvpal­
luritel vahetult pärast jõu- ja jõuvastupidavuse aren­
damise treeningutsükli lõppu (2. uuring) kõigi regist­
reeritud reie nelipealihase tahtelise kontraktsiooni 
ja lõõgastumise näitajate langust võrreldes 1. uurin­
guga, see viitab väsimusseisundi kujunemisele. 
On täheldatud, et väsimusseisundis aeglustuvad 
nii erutuse tekke ja leviku kiirus kesknärvisüstee­
mis /6/ kui ka erutuse ülekanne lihaste kontraktsioo-
niaktiks (elektromehaaniline sidemehhanism) /4/, mil­
lega seletub uuritud lihaste tahtelise pingutuse la-
tentsiaja pikenemine. Lihaste tahtelise kontraktsioo­
ni maksimaaljõu- ja jõugradiendi alanemine viitab aga 
eelkõige motoorsete ühikute mobilisatsioonivõime lan­
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tav ka lihaskiudude kontraktsiooniaparaadi enese funkt­
sionaalse Võimekuse alanemisega. 
Seega viitab reie nelipealihase tahtelise kont­
raktsiooni ja lõõgastumise näitajate langus 2. uurin­
gus võrreldes puhkeseisundiga asjaolule, et sportlased 
ei olnud veel taastunud pärast eelmist treeningutsük-
lit. Väsimusseisundi tuvastasime korvpalluritel augus­
tikuu treeningulaagri algul ka S. Dušanini /2/ meeto­
dil läbiviidud südame-veresoonkonna funktsionaalse uu­
ringuga, samuti ühtis see treenerite arvamuse ning 
sportlaste subjektiivse enesehinnanguga. Saadud andme­
te alusel pöörati treeningulaagri algul planeeritust 
suuremat tähelepanu taastumisprotseduuridele (massaaž, 
veeprotseduurid jt.), et vältida vigastusi. 
Oppe-treeningkogunemise käigus muutus treeningu-
vahendite iseloom oluliselt võrreldes eelnenud perioo­
diga - jõutreeningu osakaal vähenes järsult, põhitähe­
lepanu pöörati mängulisele ettevalmistusele (tehnika, 
taktika) ja kiiruse arendamisele. Seoses sellega võis 
märgata kõigi registreeritud reie nelipealihase tahte­
lise kontraktsiooni ja lõõgastuse näitajate tõusu op­
pe-treeningkogunemise keskel (3. uuring) ja lõpus (4. 
uuring). 
Pärast kontrollturniiri ( 5 .  uuring) ei täheldatud 
olulisi närvi-lihasaparaadi funktsionaalse seisundi 
näitajate muutusi võrreldes turniirieelsega. Siit võib 
järeldada, et kahe päeva jooksul pärast turniiri lõppu 
on sportlaste lihassüsteemi seisund taastunud ja val­
mis kohanema uute koormustega. 
Toodud andmed näitavad, et sportlaste närvi-lihas­
aparaadi seisundi dünaamiline Uurimine koormust kand­
vate lihasrühmade tahtelise kontraktsiooni ja lõõgas­
tumise näitajate alusel treeninguprotsessis võimaldab 
saada väärtuslikku informatsiooni koormuste mõjust or­
ganismile, võimaldades diagnoosida väsimust ja ära hoi­
da spordivigastuste teket. 
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ДИНАМИКА СИЛОВЫХ И СКОРОСТИО-СИЛОВЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
МЫШЦ У БАСКЕТБОЛИСТОВ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ 
•У. А. Пяэсуке, Р. В. Я лак, X. X. Капп 
Р е з ю м е  х  
- В настоящей работе выявлена динамика изменения 
показателей произвольного сокращения и расслабления 
четырехглавой мышцы бедра у баскетболистов в подгото­
вительном периоде тренировки. 
Показано, что непосредственно после тренировочно­
го цикла с применением в большом объеме упражнений, на­
правленных на- развитие силы. и. силовой выносливости, 
исследуемые показатели (латентное время напряжения, 
градиент силы, латентное время расслабления, время по­
лурасслабления) у баскетболистов ухудшались. При изме­
нении характера тренировки эти показатели восстанавли­
вались в- течение недели. 
Исследование функционального состояния нервно-мы­
шечного аппарата спортсменов в динамике тренировки (по 
показателям произвольного сокращения и расслабления 
основных нагружаемых мышц) позволяет получить ценную 
•информацию о влиянии физических нагрузок на организм, 
диагностировать утомление и предохранять от травм. 
DYNAMICS OF THE MUSCLE FORCE AND 
FORCE-VELOCITY CHARACTERISTICS OF BASKETBALL 
PLAYERS IN THE PERIOD OF PREPARATION 
M. Pääsuke, R. Jalak, H. Kapp 
S u m m a r y  
The force and force-velocity characteristics of 
quadriceps femoris muscle of basketball players were 
studied with help of the apparatus mainly worked out at 
Tartu State University. Our results demonstrated a 
decrease of the- measured indices values (such as la­
tency of relaxation, half-relaxation time) after large 
volume of exercise for force and forceendurance deve­
lopment. All this variables, are restored in a week by 
change of the training character-. 
Based on above consideration the researching of 
functional condition of the sportsmen neuromuscular 
system in the training dynamics (by indices of main 
loadin muscles contraction and relaxation characteris­
tics) lets valuable information about physical loads 
influence on organism, also allows to diagnose the 
fatigue and to prevent from injures. 
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ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ КАЧЕСТВ 
У ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ 
Я. Л. Локо, Р. Я. Ауле 
Кафедра тяжелой атлетики и водных видов спорта ТГУ 
Кафедра легкой атлетики ТГУ 
Рабочий эффект спортивного - движения обеспечивает­
ся со скоростью реализации движения или скоростью пе­
ремещения спортсмена. Спортивный успех зависит от того, 
насколько быстро спортсмены выполняют соревновательные 
упражнения. Но это не значит, что в основе успеха ле­
жит нено,е качество быстроты /4/. В "чистом" виде быст­
рота проявляется в простейших•незагруженных односус-
тавных движениях и выражается в таких относительно не­
зависимых формах, как время двигательной реакции, вре­
мя одиночного движения, способность к быстрому -началу 
движения и к максимальной частоте движения /6; 8). 
Однако быстрота подобных простейших моторных ак­
тов не имеет ничего•' общего со скоростью выполнения 
спортивных движений'. Между характеристиками элементар­
ных форм проявления быстроты и скоростью перемещения в 
циклических спортивных локомоциях отсутствует корреля­
ция /7/. 
Результат в спринтерском беге определяется взрыв­
ной силои мышц-разгибателей тела, быстрым наращиванием 
скорости Б стартовом разгоне, развитием и поддержива­
нием максимальной скорости бега /9; 15/. 
Скорость преодоления более длинных дистанций обес­
печивается расширением энергетических русурсов орга­
низма и эффективности~их использования /5; II/. 
Скорость выполнения ациклических локомоций опре-" 
деляется способностью мышц к преодолевайте) значительных 
внешних сопротивлений /8/. 
Скорость спортивных движений обеспечивается глав­
ным образом силой и выносливостью, хотя это заключение 
и не ставит под сомнение наличие у человека "быстроты" 
как функционального свойства его ррганизма. Последнее 
так же присуще человеку, как сила и выносливость, но в 
полной мере проявляется только в тех случаях, когда ве-. 
личина внешнего сопротивления движению не превышает 15% 
от максимальной силы мышц /2/. Поэтому на этапе началь­
ной. специализации целесообразно придерживаться комплекс­
ного подхода к развитию физических качеств. Соотношение 
'упражнений, направленных преимущественно на быстроты, 
силы и выносливости было следующим: соответственно 50,<,5, 
25% общего времени занятия /16/. Одно из важнейших 
.2 4 
мест в системе подготовки спринтеров занимает специаль­
ная силовая поготовка /10; 12; 13/. Рационально орга­
низованная силовая подготовка обеспечивает существен­
ное повышение эффективности всей системы тренировки 
бегунов. Причем роль-силовой подготовки заключается не 
только в повышении силы мышц, но и в специфическом тре­
нирующем эффекте силовых упражнений. В результате си­
ловой тренировки.повышаются и спринтерские способности 
/3/. Известно, что.в спринте выносливость преимущест­
венно зависит от способности организма спортсмена ис­
пользовать. анаэробно-алактатный источник энергии. Серь­
езное внимание.необходимо уделить и повышению аэробных 
возможностей организма /10/. В течение этапа начальной 
специализации равномерно распределены средства воспи­
тания общей выносливости /II/. Быстрота в полной мере 
может быть реализована в том случае, если соответству­
ющее движение имеет достаточное энергетическое обеспе­
чение. Следовательно, в тех видах спорта, где человек, 
добиваясь высокой скорости, вынужден преодолевать зна­
чительные, внешние сопротивления или противостоять 
утомлению, необходимо заботиться не столько о развитии 
быстроты, сколько о совершенствовании тех функциональ­
ных систем организма, которые в каждом конкретном слу­
чае обеспечивают ему возможность максимально быстро 
решать двигательную задачу. Речь идет о силовом потен­
циале мышц и эффективности метаболических процессов, 
определяющих их способность к длительной работе /4/. 
Скорость движений или перемещений 1  - это функция 
быстроты,силы,выносливости, а также умение спортсмена 
рационально скоординировать свои движения в зависимос­
ти от внешних условий, в которых решается двигательная 
задача. 
Не существует каких-то специальных механизмов, от­
ветственных только за скорость, Силу или выносливость 
спортсмена. Любая спортивная деятельность обеспечивает­
ся одними и теми же функциональными системами организ­
ма. Основными предпосылками быстроты являются подвиж­
ность нервных процессов, скоростная сила, растяжимость*, 
эластичность мышц и способность расслабляться, качест­
во спортивной техники, интенсивность волевого усилия и 
биохимические механизмы, обеспечивающие движения ско­
ростного характера /14/. 
Элементарные формы быстроты (латентное время прос­
тых и сложных двигательных реакций, скорость выполне­
ния отдельного движения при незначительном внешнем со­
противлении, частота движений) слабо поддаются совер­
шенствованию. Что же касается комплексных форм прояв­
ления .скоростных способностей (способность к достиже­
нию высокого уровня дистанционной, скорости, уюте быст­
ро набирать скорость на старте, выполнять с высокой 
скоростью движения и т.п.), то в результате специаль­
ной тренировки возможен их..значительный прогресс. 
Исходя из вышеизложенного, нами взяты под наблю­
дение особенности развития физических качеств у юных 
легкоатлетов в возрастном плане. В связи с этим перед 
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настощш исследованием поставлены следующие задачи: 
1) конкретизировать особенности динамики физичес­
ких качеств у юных легкоатлетов, 
2) выяснить взаимосвязи между скоростной силой, 
выносливостью и скоростью движения. 
Методика 
Под наблюдением находились юные легкоатлеты шко­
лы легкой атлетики г. Тарту в возрасте от 10 до 18 лет 
(девочек - 170, мальчиков 173). У них дважды в течение 
года определялся уровень развития скоростной силы, вы­
носливости и скорости движения. Для этого применялись 
следующие тесты: тройной прыжок с места, метание ядра 
снизу вперёд (вес снаряда у девочек 3 кг, у мальчиков 
4 кг), бег в течение 6. минут и бег на 30 м с ходу. Из­
мерения проводились согласно правилам соревнований по 
легкой атлетике. Время бега на 30 м устанавливали при 
помощи электронной аппаратуры. -
Полученные результаты 
Наши исследования_показали, что у мальчиков в 
возрасте II - 12 и 13 - 14 лет, когда наблюдались наи­
большие приросты силовых показателей и выносливости, 
отмечались и наибольшие приросты скорости (табл.. I). 
Таблица I 
Приросты силовых показателей, выносливости и скорости 
бега у мальчиков (в процентах, по сравнению с прошло­
годним результатом) 









30 м с 
ходу 
II - 12 10,2 . 26,4 5,5 8,4 
12 - 13 - 5,5 11,0 : 3,4 2,4 
13 - 14 7,2 12,9 5,9 "6,9 
14 - 15 8,9. 26,2 3,3 4,6 
.15 - 16 4,6 7,5 ' 1,1 5,1 
16 - 17 6,4 14,5 3,4 2,3 
У девочек в возрасте II - 12, 12 - 13 и 13 - 14 
лет, когда наблюдались наиоолыпие приросты силовых по­
казателей выносливости, имелись и. наибольшие приросты 




Прирост силовых показателей, выносливости и скорости 
бега у девочек (в процентах, по сравнению с прошло­
годним результатом) 
Возраст . 
Тройной Метание Бег'6 мин Бег на 30 
прыжок 
с места 
ядра м с ходу 
10 - II 6,0 ' 7,1 1,1 3,4 
II - 12 - 5,5 12,7 8,5 5,5 
12 - 13 6,3 18,6 2,7 5,6 
ГЗ - 14 6,1 8,1 4,6 3,6 
14 - 15 2,7 8,3 0 2,2 
- Выводы 
1. Проведенное исследование еще раз подтверждает, 
что скорость движения обеспечивается главным образом 
скоростной силой и выносливостью. 
2. Наибольшие приросты скорости наблюдались на 
'фоне интенсивного прироста.скоростной силы и выносли­
вости, у мальчиков в возрасте от И до 15 лет, у дево­
чек - от II. до 14 лет. 
3. На начальных этапах многолетней подготовки 
спринтеров целесообразно придерживаться комплексного 
подхода к развитию физических качеств. В течение этих 
этапов нужно равномерно распределить средства развития 
скоростной силы и общей выносливости. 
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ON DEVELOPMENT OF YOUNG SPORTSMEN'S VELOCITY 
INDICES 
J. Loko, R. Aule 
S u m m a r y  
Mutual relations between young athletes power, 
stamina and velocity were studied, examining boys (n = 
= 17 3) and girls (n = 170) from 10 to 18 years of age. 
The research showed that the biggest increase in velo­
city appeared simultaneously with that of power and 
stamina with the boys from 11 to 15 and the girls from 
11 to 14 years of age. 
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ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ ЮНЫХ БОРЦОВ 
Т. X. Сиккут 
Кафедра тяжелой атлетики и водных видов спорта ТГУ 
Спортивный результат зависит от морфологических,, 
функциональных и психологических факторов. Важное мес­
то среди них занимают физические качества /3/. 
Хорошая физическая подготовка - основа совершест-
вования всех сторон подготовки борца, и ей необходимо 
уделять большое внимание как начинающим, так и спорт­
сменам высокого класса /2/. 
В спортивной борьбе эффективность технических 
приемов и успешность выступлений на соревнованиях за­
висит прежде всего от уровня развития скоростно-сило-
вых.-качеств - основных компонентов физической подго­
товки спортсмена /I/. 
В последние годы в борьбе возросли требования к 
скоростно-силовой подготовленности спортсменов. Боль­
шой контингент занимающихся борьбой позволяет - сегодня 
отбирать в сборные команды спортсменов, уже имеющих 
хорошую физическую, техническую и функциональную под­
готовленность. Тем не менее молодежь, попадающая в 
сборные команды, иногда не обладает достаточной силой, 
силовой выносливостью или скоростно-силовыми качества­
ми. Очевидно, скоростно-силовая и специальная силовая 
подготовка спортсменов должна осуществляться в молодеж­
ном, в частности в юношеском возрасте. Процесс этот 
сложный и приобретаемый в результате многолетней тре­
нировки. 
Спортивное единоборство характеризуется активным 
противодействием соперников, в ходе которого комплекс­
но проявляются физические и психические качества каж­
дого из них. Это дает возможность заключить, что при 
отборе перспективных подростков в спортивной борьбе 
важным звеном процесса отбора является определение 
уровня развития основных двигательных качеств начинаю­
щих спортсменов 74/. 
В методической литературе и в практике работы тре­
неров общеприняты такие контрольные упражнения, как 




Исследуемыми являлись 13 - 14-летние юные борцы 
Эстонской ССР,'.которые участвовали на первенствах ЭССР 
среди школьников 1985 и 1986 годов по классической 
борьбе. У всех исследуемых регистрировались следующие 
показатели физической подготовленности!. 
1) тест скорости - бег на 30 м со старта с ходу; 
2) тест скоростной силы - прыжок в длину с места; 
3) тест силовой выносливости - подтягивание на пе­
рекладине.. 
. В 1985 г. принимало в эксперименте участие 175 и 
в 1986 г. 165 юных борцов, на основании исследования 
которых высчитывались средние данные для отдельных ве­
совых категорий. Полученные показатели сопоставлялись 
с результатами борьбы и с помощью корреляционного ана­
лиза выяснилась взаимосвязь как отдельных физических 
качеств, так и с результатами соревновательной деятель­
ности. 
Результаты исследования 
Полученные результаты исследования приведены в 
таблице I, где в показателях 1985 г. везде даны сред­
ние данные, а в показателях 1986 г. в данных прыжка в 
длину с места представлены нормативы для этой весовой 
категории и число юношей, не выполнивших их. 
Обсуждение полученных результатов 
Так как средние арифметические данные тестов двух 
исследований существенно не отличаются., их можно в 
дальнейшем рассматривать в качестве стандартов физи­
ческого развития юных.борцов данного возраста. 
Динамика отдельных показателей по весовым катего­
риям свидетельствует, что в 1985 г. наблюдался наиболь­
ший разброс показателей силовой выносливости, а в 1986 
г. - в данных скорости и скоростной силы (соответст­
венно 27,0 и 15,8 %). В 1986 г. установленные нормати­
вы были недоступны: в беге на 30 м для 53. участников 
(32,1 %), в подтягивании 19 (11,5 %) и в прыжке в. длину 
- для 7.юных борцов (4,2 %). Наилучшие результаты в 
обоих годах и во всех тестах показали юные борцы в ве­
совых категориях- от 60 до 80 кг. 
Из корреляционного анализа выяснилось, что у юных 
борцов наиболее сильные корреляционные связи между со­
бой имеют тесты 1  скорости (30 м) й скоростной силы 
(прыжки в длину) - 0,784. Полученные данные исследова­
ния еще раз подтверждают, что на этапе начального обу­
чения у юных борцов в успешности соревновательной де­
ятельности и в становлении спортивного мастерства зна­
чительную роль играют физические качества, хотя они еще 
и слабо* развиты. 
В целом борцы, показавшие лучший уровень физичес-
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кой подготовленности, и наиболее удачно выступают в 
борьбе. Анализируя результаты отдельных тестов, необ­
ходимо подчеркнуть возросшее значение данных силовой 
выносливости. Если в 1980 г. коррелятивная связь между 
результатами подтягивания и борьбы была равна 0,136 
/5/, то в I985-1986 гг. - 0,291. Эти можно объяснить 
тем, что юные борцы в 1985, п. полазали значительно 
большие результаты в тесте подтягивания, чем в 1980 г. 
- средние данные соответственно 9,98 и 6,78, разница 
3,2.(47,2 %). Эта тенденция свидетельствует о том, что 
наши юные борцы стали сильнее, и благодаря тем трене­
рам, которые уделяют должное внимание физической под­
готовке в данном возрасте. 
Выводы 
1.- На начальном этапе обучения в возрасте 13 - 14 
лет у юных борцов физические качества играют значитель­
ную роль в соревновательной деятельности. 
2. В результате целенаправленной подготовки юные 
борцы ЭС'СР стали физически значительно сильнее своих 
сверстников 1980 г. 
3. Наряду с развитием силы в- данном возрасте не­
обходимо уделять особое внимание и развитию скорости и 
психофизиологических качеств юных борцов. 
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DIE KÖRPERLICHE ENTWICKLUNG DER JUNGEN RINGER 
T. Sikkut 
Z u s  a m m e n f a s  s  u n g  
Im Ringkampf hängen technische Griffe und Effekti­
vität der Weltkampfstätigkeit in ersten Linie vom Ent-
wicklungsniveau der Geschwindigkeitskraft, die der 
Hauptkomponent der körperliches Vorbereitung des Sport­
lers ist ab. 
In der vorliegender Arbeit standen während des 
zwei Jahres unter der Beobachtung .3 40 junge Ringer in 
der Estnischen SSR im Alter von 13 bis 14 Jahre. Es 
wurde das Entwicklungsniveau der körperlichen Fähigkeir 
ten beobachtet und es wurde auch die Bedeutung dieser 
Fähigkeiten „in der Weltkampfstätigkeit erläutert. 
Es wurde sich, daß 
1) mit wesentlicher Wichtigkeit beim Erfolg-im. 
Weltkampf der 13 - 1-4 jährigen. Ringer • sind ̂ körperliche 
Fähigkeiten. 
2) Im Vergleich mit jungen Ringer vom Jahre 1:980 
sind unter Beobachtung gestandenen junger Ringer von 
Jahren 1985-1986 körperlich kräftigere, das besonders 
bei Kraftkennzahlen (47,2 %).. 
9* 
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СПЕЦИФИКА РАЗВИВАЮЩЕГО ДЕЙСТВИЯ РАЗЛИЧНЫХ 
РЕЖИМОВ ТРЕНИРОВКИ 
Т. А. Юримяз. Я. Ц. Педзете, Э. А. Виру 
Кафедра физического воспитания и спорта *ТГУ 
Как известно, при изучении.влияния физических уп­
ражнений на организм человека рассматриваются следую­
щие главные факторы: интенсивность, продолжительность 
и частота тренировок /4/, начальный уровень физической 
работоспособности /6, 8/, возраст и состояние'здоровья 
тренирующегося /5/, характер тренировки /3/. При заня­
тиях физической культурой в оздоровительных;целях" ре-
комундуется соблюдать следующие требования /17:' Г) час­
тота тренировок 3-5 раз в неделю; 2У. интенсивность! 
60 - 90 % от максимального потребления 0 ?  (МПК); 3)про-
должительность одной тренировки - 15-60 мину«; 4) ви­
ды упражнений: бег, бег труццбй,. велосипедная езда, 
плавание, лыжная ходьба и другие виды упражнений, раз­
вивающие общую выносливость; 5) при высокой работоспо­
собности до начала тренировок - большие нагрузки, при 
низкой - умеренные. - :" 
Настоящая работа посвящена изучению специфики 
влияния разных по интенсивности кратковременных прог­
рамм беговой тренировки на физическую работоспособность 
у студенток-неспортсменок. 
Методика 
Исследуемыми были 77 студенток Тартуского госу­
дарственного университета, занимающихся физическим вос­
питанием в подготовительных группах. Использовались та­
кие режимы беговой тренировки: I) аэробный (ЧСС 140 -
150 уд.мин~•*•)', 2.:). аэробно-анаэробный (ЧСС 165 - 175 
уд-мин"-'-, для разминки бег 1,5 - 2,0 км в аэробном 
режиме), 37 фартлек - после каждого 260 - 270 м бега в 
аэробном режиме ускорение 30 - 40 м, 4) комбинирован­
ная тренировка - первые 3 недели по схеме 1 группы, за­
тем 3 недели по схеме 2 группы и 2 недели интервальный 
бег 10 х 300 м. Продолжитеьность тоенировочного перио­
да во всех группах - 8 недель, по 3 раза в неделю; 
энергетическая стоимость одной тренировки составляла 
примерно 400 ккал. 
Для выяснения развивающего действия одинаковой 
тренировки в зависимости от начального уровня аэробной 
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работоспособности исследуемые 4 групп распределялись 
на 3 подгруппы:, а) МПК/кг ниже 30 мл-мин~*.кг~*, б) MTW 
/кг от 30 до 35 мл-мин^-кг"-'-, в) МПК/кг выше 35 мл-
•мин" .кг - *-. 
До и после тренировочного этапа проводились лабо­
раторные исследования. Жизненная емкость легких {ШЕЛ) 
определялась с помощью барабанного газосчетчика ГСБ-
400, максимальное потребление ön -.на велоэргометре с 
помощью ступенчато возрастающих за каждое 3 мин на 50 
Вт нагрузок до максимума с заключительным одноминутным 
спуртом педалирования. 
Результаты исследования и их обсуждение 
В течение исследуемого периода вес тела и МСЛ во 
всех группах существенно не изменились (р > 0,05, табл. 
I). Беговая тренировка в аэробном режиме в среднем не 
увеличивала существенно МПК/кг у студенток (табл. I). 
Наши Данные не согласуются с данными Burke 72/, где 
почти такая же тренировка увеличивала МПК у женщин .на 
24 % (у нас - на. 9,6 %). Индивидуальный анализ показал, 
что из 14 студенток в исследуемом периоде МПК/кг уме­
ренно увеличивалось у 6, практически не изменилось у 6 
и уменьшилось у 2- . Увеличение было более выражено у 
тех, кто до эксперимента имел низкую аэробную работо­
способность (МПК/кг 25 - 30 мл-мин^-кг"*). Во многих 
случаях отсутствие положительных сдвигов, а также 
уменьшение физической работоспособности связано с уве­
личением веса тела (1,5 - 2,5 кг) в изучаемый период. 
Нашими ранними исследованиями установлено, что анало­
гичная тренировочная программа оказалась неаффективной 
и в группе студентов-неспортсменов /9/. 
Беговая тренировка в более интенсивном темпе.(ЧСС 
165 - 175 уд.мин - '-) также в среднем существенно, не уве­
личивала аэробную работоспособность у студенток. Уве­
личение больше выражено у тех, кто имел до эксперимен­
та высокие величины МПК/кг (п = 5), у остальных МПК/кг 
практически не изменилось (п = 7) или.уменьшилось (п = 
- 2). Можно предполагать, что у студенток, имевших 
уровень МПК/кг относительно низкий, интенсивность тре­
нировки оказалась слишком большой. В других работах 
также установлено, что чрезмерные тренировочные на­
грузки могут уменьшать аэробную работоспособность /7/. 
Значение фартлека в оздоровительном физическом 
воспитании почти не изучено. "Согласно нашим данным, 
такой режим тренировки положительно влияет на аэробную 
работоспособность (табл. I) - МПК/кг увеличивалось в 
среднем на 14,8 %. Увеличение было более выражено у 
тех (п. = 7), кто до тренировочного периода имел отно­
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Т а б л и ц а  2  
Изменения в аэробной работоспособности в зависимости от 
начального уровня аэробной работоспособности 
(х + т) 
МПК/кг 
ниже 30 , 
мл-мин -*. 
-I • кг 




• кг . 





п = 11 
1. Возраст (лет) 
2. Рост (м) • 
3. Вес тела (кг): 
ДО 
после 
4. МЕЛ (мл): 
до 
после 

























1,702+0,088 2,136*0,092 2,250±0,107 
2,166+0,094** 2,374+0,076 2,344±0,134 







* - р < 0,05 
** - р < 0,01 
- р < 0,001 
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и у тех, у кого в течение эксперимента уменьшался вес 
тела. Таким образом., для относительно быстрого увели­
чения аэробной работоспособности целесообразно аэроб­
ный режим тренировки комбинировать с анаэробным. 
Почти полностью отсутствуют данные о влиянии ком­
бинированных тренировочных режимов на физическую ра­
ботоспособность. У студе.нтов-неспортсменов такой ре­
жим беговой тренировки оказался самым эффективным из 
4-  режимов /У/. У нас МПК/кг у студенток существенно 
увеличилось почти в такой мере, как и в группе фарт-
лека - увеличение 15,6 % (табл. I). Относительно боль­
шое количество исследуемых в этой группе позволило 
распределить их в зависимости от начального уровня 
МПК/кг на 3 подгруппы (табл. 2).. Выяснилось, что раз­
вивающий эффект тренировок является самым •отраженным 
в/группе, где МПК/кг был до эксперимента самый низкий 
(в среднем увеличение на 23,2 %). Г'В этой подгруппе 
только у одного исследуемого МПК/кт не изменилось: 
причинои, наверное., было увеличение веса тела на 1,7 
кг. Студентки со средним начальным уровнем МПК/кг (от 
30 до 35 мл•мин"кг -*) увеличивали свое МПК/кг в 
среднем на 10,9 %, в то же время у 3-  аэробная рабо­
тоспособность практически не изменилась и у одного 
уменьшилась, в третьей Подгруппе (МПК/кг выше 35 
мл.мин~*.кг~Ъ существенных изменений в аэробной ра­
ботоспособности не произошло. Только у четырех сту­
денток {ЛПК/кг увеличилось умеренно, а у остальных 
практически не/изменилось. Можно предполагать, что в 
этой группе тренировочные нагрузки оказались слишком 
низкими. 
Выводы 
1. У молодых женщин более эффективны беговые на­
грузки, где аэробный режим тренировки комбинируется с 
анаэробным (фартлек), или комбинированная тренировка. 
2. Отсутствие положительных сдвигов в аэробной 
работоспособности в течение кратковременного трениро-
ыочного периода связано со многими факторами - началь­
ный уровень аэробной работоспособности;, увеличение 
веса тела, слишком интенсивные или, наоборот, слишком 
низкие тренировочные нагрузки. 
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SPECIFIC INFLUENCE OF DIFFERENT TRAINING 
REGIMES 
1$, Jürimäe, J. Pedaste, E. Viru 
S u m m a r y  
Sevehty seven moderately trained female universi-
. ty students participate in a one of . 8-week- (3 times 
per week) running training programs: 1. aerobic regime 
-1 (HR 140-450 beats - min ); 2. aerobic-anaerobic regime 
(HR 165-175 beats-min ^); 3. fartlek-after 2 60 - 27В m 
of run in aerobic regime anaerobic run 30-40 m-, 4. com­
bined training regime (3 weeks in aerobic regime, 3? 
weeks • in aerobic--anaerobic regime and 2 weeks interval 
running 8 - 10 x 300 m). During the period of running 
training the V max/kg were not increased significant-
2 ~ 
ly in the aerobic and aerobic-anaerobic training groups. 
In the fartlek group Vn max/kg increased significantly 
2 _ 
14,8 % and in the combined training group 13,6 %. Stu­
dents with a high initial level of Vn max/kg endured 
2 
the training loads easier then others. 
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ENESEKONTROLLI JA ENESEREGULATSIOONI OSA 
ERINEVA ISELOOMUGA KEHALISE PINGUTUSE 
SOORITAMISEL 
M. Visnapuu 
Kehalise kasvatuse ja spordi kateeder 
Kehalist tegevust iseloomustavad omapärased emot­
sionaalsed seisundid, mis kajastavad antud.' tegevuse 
spetsiifikat. Erinevad emotsionaalsed seisundid teki­
vad kehalise tegevuse protsessis kindla sportliku ees­
märgi või ülesande lahendamisel> inimestevahelistes 
sportlikes suhetes. Olles tekkinud kindla sporditege­
vuse protsessis, mõj utavad need emontsioonid ise soo­
ritatava sporditegevuse tulemust /7/. 
Psüühiliste funktsioonide ulatuslike positiivsete 
nihete korral hindab sportlane end võistluseks hästi 
.ettevalmistununa, esineb edukalt ja valib adekvaatselt 
psüühiliste seisundite reguleerimise vahendid /6/. Et 
emotsioonid avaldaksid sporditulemusele positiivset 
mõju, on oluline, et sportlane suudaks neid reguleeri-
4a /2/. Siit kasvab välja ka enesekontrolli ning ene­
seregulatsiooni oluline osa sporditegevuses. 
Kõrge kvalifikatsiooniga sportlaste ettevalmista­
mises on oluline psühhoregulatsiooni oskuslik kasuta­
mine, mis: 
a) suurendab kontrolli emotsioonide üle; 
b) aitab saavutada optimaalse psüühilise seisundi; 
c) loob püsiva vastumõju psüühilist stabiilsust 
mõjutavate ja kõrge resultaadi saavutamist takistavate 
faktorite (väsimus, trauma jne.) suhtes; 
d) suurendab sportlase tahtepingutuse võimet;. 
e) leevendab ebaedu korral treeningute ja võist­
luste negatiivset mõju sportlase psüühikale /1, 2/. 
Enesehinnangu õigus, täpsus ja operatiivsus on 
tegevuse resultatiivsuse tõstmise eelduseks /4/. 
Käesoleva töö autor töötab üldkehalise etteval­
mistuse osakonna üliõpilastega ning peab vajalikuks 
anda ka mittesportlastele elementaarseid enesekontrol­
li ning emotsioonide reguleerimise osküsi maksimaalse 
kehalise pingutuse juures. "Antud töö ülesanded: 
1) analüüsida ühekordse maksimaalse kehalise pin­
gutuse mõju mittesportlase enesehinnangule ja tähele-
panuomadustele; 
2) analüüsida mittesportlaste .enesekontrolli ja 




Esimese ülesande lahendamisel- olid, vaatlusaine­
teks 12 filoloogiateaduskonna IV kursuse ^Üliõpilast 
ning 12 matemaatikateaduskonna II kursuse üliõpilast. 
Katsed korraldati mais 1987..; aastal. Vaatlus alused 
täitsid enne ja pärast 2000 m krossijooksu järgmised! 
testid. 
a) Enesehinnangutest, mis on 30 sõnapaarist koos­
nev tabel. Enesehinnangutest! . kaudu iseloomustatakse, 
enesetunde, aktiivsuse ja tuju erinevaid külgi (2). 
b) Labürinttest (3), mille kaudu iseloomustatakse 
tähelepanuomadüs i. 
c) Arvutustest, mis näitab informatsiooni vastu­
võtu ja läbitöötamise kiirust ning tähelepanu püsivust. 
Arvutustest on katseleht, millele on trükitud . ringi-
tulbad ning iga ringi .kõrval, teineteise all kaks arvu.. 
Lehe ülemisel äärel on võti: 
1) kui alumine arv on väiksem kui pool ülemisest 
arvust, siis ülemine arv. tuleb jagada -alumisega; 
2) kui ülemine arv on üle poole alumisest arvust,i 
siis tuleb arvud liita; 
3) kui alumine arv. on üle. poole ülemisest arvust, 
tuleb ülemisest arvust lahutada alumine arv; 
4) kui ülemine arv on alla poole alumisest arvust j 
tuleb.arvud korrutada. 
Kõigi arvutusvariantide korral tuleb vastus kir­
jutada kõrvalolevasse ringi. Testi sooritatakse kiiru­
sele (kui pal-ju tehteid vaatlus alused sooritavad kind­
la aja jooksul). 
Teise ülesande lahendamisel olid vaatlusalusteks 
19 filoloogia--, matemaatika- ja ke emi at e adus ко nna II 
kursuse üliõpilast (1985. aasta märtsl-s ja mais) ning 
19 filoloogiateaduskonna IV kursuse ja matemaatikatea­
duskonna II kursuse üliõpilast (1987. aasta mais). 
Vaatlusalustel' tuli sooritada 30-min.test, mis 
koosnes viiest 6-min üksteisele järgnevast seeriast: 
I, III, V seeria sooritati istudes laua ääres, II ja 
IV seeria pedalleerides veloergom.eetril koormusega 125 
W, 100 pööret minutis. Igas seerias mõõdeti 3., 7. ja 
II. 30 s jooksul pulsisagedus ning 4., 8. ja 12. 30 s 
jooksul tehti arvutustest. Arvutustest! tulemusi hin­
nati liitmis-lahutamistehete hulga ning arvutusvigade 
järgi. 
III ja V seeria käigus tuli vastata enesekontrol­
li küsimustele. 
1) Kas kontrolliti end pedalleerimisel, arvutami­
sel ning mõlema»ülesande samaaegsel täitmisel. 
2) Mis valmistas suuremat raskust: kas. pedallee-
rimise tempo säilitamine, arvutamine või mõlema ühe­
aegne sooritamine 




1;. A. Tabelis 1 toodud andmed näitavad, et enese­
hinnangu kõik näitajad filoloogiateaduskonna üliõpilas­
tel olid enne maksimaalset kehalist pingutust halvemad 
kui pärast kehalist pingutuste Matemaatikateaduskonna 
üliõpilastel aga oli enesetunne enne pingutust parem, 
aktiivsus ja tuju tõusnud pärast pingutus# Raske ke­
haline pingutus on tõstnud üliõpilaste-mittesportlaste 
enesehinnangut; eriti hästi on maksimaalne kehaline 
pingutus mõjunud mittesportlaste tujule. Uajju on tõus­
nud 12,5' %, filoloogiateaduskonna üliõpilasel isegi 
13,4 % võrra, võrreldes pingutuseelsega. 'Huvitav on 
märkida, et tuju tõusis pärast pingutust kõigil üli­
õpilastel, välja arvatud iga jooksjategrupi halvimat 
aega'näidanul. Maksimaalne kehaline pingutus on aval­
danud ulatuslikumat positiivset mõju kõigile filoloo­
giateaduskonna üliõpilaste enesehinnangu näitajatele. 
Järgnevast vestlusest väätlusaluste üliõpilastega 
selgus, et raske kehalise pingutuse eel on neil tege­
mist väga tiÜ^eva psüühilise erutusega, isegi stressi­
ga. Seega on arusaadav vajadus ka mittesportlastel te­
gelda eneseregulatsiooni ning enesekontrolliga, mida 
näitavad ka enesehinnangu andmed. 
-  •  T a b e l  i  
N 2000 m 
j. aeg 
Enesetunne 
enne pärast vahe 
4 
Tuju 
enne pärast vahe 
koormust - koormust 
Filol.-
tead. 
üliõpil. 12 10 ,44 3,90 4,15 . 6,02 4,52 5,22 13,40 
Mat.-tead. 
üliõpil. 12 10,48 4,08 3,88 -4,90 4,40 4',98 11,64 
Kokku: 24 10,46 3,99 4,02 0,74 4,46 -5,10 12,55 
N 2000 to 
aeg 
Aktiivsus 
















Kokku 3,66 3,98 8,04 4,03 4,36 
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В- Tabeli 2 andnjetest on näha, et pärast maksi­
maalset kehalist pingutust sooritatud töö hulga näi­
taja labürinttesti läbitöötamisel (kahe minuti jook­
sul leitud korrapäratute joonte arv katselehel) nii 
matemaatika- kui ka. filoloogiateaduskonna üliõpilas-
tel-mittesportlastel on tõusnud, kuid filoloogiatea­
duskonna üliõpilastel rohkem. 
Kokkuvõttes kulutati ühe joone läbivaatamisele 
enne pingutust 13,45, pärast pingutust aga 11,75 s. 
Õigesti läbivaadatud jooni oli enne maksimaalset kehalist 
pingutust 7,6, mis moodustas 84,8 % kõigist läbivaa­
datud joontest, pärast kehalist pingutust aga 9,62 
joont, mis moodustab 94,2 8 % kogu sooritatud töö hul­
gast. Õigesti' sooritatud töö hulk on pärast kehalist 
pingutust tõusnud 9,5 mis näitab kehalise pingutu­
se positiivset mõju tehtava vaimse töö hulgale ning 
selle püsivusele. 
T a b e l  2  

















üliõpil. 8,50 14,11 6,75 17 ,77 72 ,41 
Mat.-tead. 
üliõpil. 9,38 12 ,79 8,46 14,18 90 ,19 




















üliõpil. 10,17 11,7 9 9,92 12,09 97 ,54 
Mat.-tead. 
üliõpil.' 10,25 11,7 0 9,33 12,86 91 ,02 
Kokku 10,21 11,75 9 ,62 12,47 94 ,28 
4 4  
С. Ka arvutustest! läbitöötamisel vSib täheldada, 
et pärast kehalist pingutust kogu sooritatud tehete 
hulk- ning õigesti sooritatud tehete hulk suurenesid 
vastavalt 19,76-lt 21,38-le ning. 17,80-lt 19,92-le (ta­
bel 3). Filoloogiateaduskonna üliõpilastel oli õigesti 
sooritatud tehete protsent kogu sooritatud töö hul­
gast enne koormust 82,43, pärast koormust aga 92,14, 
matemaatikateaduskonna üliõpilastel aga vastav näitaja 
langes 96,7 %-lt 94,0-le. 
T a b e l  3  
















üliõpil. 18,5 15,25 82 ,43 19,08 17 ,58 92 ,14 
Mat.-tead, 
üliõpil. 20,92 20,15 96,37 2 3,67 .22,25 94,00 
Kokku 19,7 6 17,80 . 90,08 21,38 19,92 93,17 
2. Veloergomeetril läbiviidud katse, kus teatud 
ajal tehti samaaegselt nii kehalist kui vaimset tööd, 
näitas, et kõige rohkem suutsid vaatlusalused arvusid 
liita-lahutada pärast kehalist pingutust veloergomeet­
ril. Sel ajal sooritati 19 ,6 lütmis-lahutiamistehet, 
neist 19,1 õigesti (III, V seeria). Enne kehalist pin­
gutust veloergomeetril sooritati Г8-, 0 liitmis-lahuta-
mistehet, neist 17,1 õigesti (I seeria). Kõige halve­
mini lahendati ülesandeid kehalise koormusega üheaeg­
selt, mis on ka arusaadav, kuna mõlemad nõuavad enese­
kontrolli ja pingutust. Sel ajal lahendati keskmiselt 
16,1 tehet üldse, neist 14,8 õigesti (II, IV seeria). 
Katse ajal läbiviidud eneseregulatsiooniküsimusti-
ku vastuste analüüs näitas; et enesekontrolliga tegel­
dakse vähe ning puuduvad ka asjaomased oskused. Kõige 
rohkem kontrollitakse end arvutamisel (tabel 4). 
T a b e l  4  
N See- Teostavad enesekontrolli 
ria Pedalleeri- Arvutamisel Mõlemal 
misel tegevusel 
Jah Ei Jah Ei Jah Ei 
Mitte- 3 8 ГТ 5779 4271 8472 1578 13,15 86,85 
sport­
lased IV 72,2 27,3 73,7 26,3 21,05 78,95 
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Tabelist 5 on näha, et vaatlusalustele valmistas , 
rohkem raskusi pedalleerimise tempo säilitamine, mis 
oli tingitud üliõpilaste^mittesportlaste puudulikust 
kehalisest ettevalmistusest. Seda näitas ka, et pe­
dalleerimise ühtlase tempo hoidmine ei valmistanud 
sportlastele mingeid raskusi. Neil oli ainult ajutisi 
rütmikõikumisi nii kiirema kui aeglasema tempo suunas. 
Mittesportlastel aga ilmnesid järsud tempolangused, 
eriti katse lõppfaasis. Mittesportlaste mitteküllal­
dane kehaline ettevalmistus põhjustas ka raskusi ar­
vutamise ja pedalleerimise tempo üheaegsel säilitami­
sel. Siin esines isegi üksikuid pedalleerimise katkes-
tamisi. Erilisi raskusi ei olnud arvutamisel. 
T a b e l  ' 5  
N See- • Suuremat raskust valmistas 
ria Pedalleeri­ Arvutamine Mõlema koos­
mise tempo töö jälgimi­
säilitamine ne 
Jah Ei Jah Ei Jah Ei 
Mitte- 38 II 63,15 36,85 50,0 50,0 76,3 23,7 
sport­
lased IV 73,7 26,3 42,2 57,9 84,15 15,8 
Oma töö efektiivsuse tõstmise reserve näevad üü-
õpilased-mittesportlased kehälise ettevalmistuse tõ­
hustamises ja paremas kontsentreerumises. 
Kokkuvõte 
1. Maksimaalne kehaline pingutus tõstab üliõpi-
laste-mittesportlaste enesehinnangut, eriti tuju. 
2. Optimaalse kestusega kehaline pingutus mõjub 
positiivselt üliõpilaste-mittesportlaste tähelepanu-
omadustele. • 
3. Üliõpilased-mittesportlased tegelevad vähe 
enesekontrolliga kehalise tegevuse protsessis. Nad ei 
ole ka suutelised seda tegema, kuna puuduvad oskused. 
Võrdlemisel sportlaste vastavate näitajatega ilmneb, 
et sportlastel on need tunduvalt kõrgemad (4). 
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РОЛЬ САМОКОНТРОЛЯ И САМОРЕГУЛЯЦИИ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ 
РАЗНЫХ ПО ХАРАКТЕРУ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИИ 
М. Э. Виснапуу 
Р е з ю м е  
Задачей данной работы было: 
I. Выяснить влияние однократного максимального фи­
зического напряжения на самооценку и свойства внимания 
студенток-неепортсменок. л  
• 2. Выяснить умения неспортсменок применять само­
контроль при одновременном выполнении умственной и фи­
зической деятельности. . 
Опыты проводились со студентками, которые занима­
лись физкультурой в обязательном порядке четыре раза в 
неделю. 
В результате исследований установлено, что макси­
мальное физическое напряжение повышает самооценку не­
спортсменок. Также выяснилось, что они мало занимаются 
самоконтролем в процессе физической деятельности, у них 
недостаточно соответствующих умений. 
Для. окончательных выводов нужны исследования с 
большим количеством испытуемых. 
47. 
THE ROLE OF SELF-CONTROL AND SELF-REGULATION 
IN PERFORMING DIFFERENT PHYSICAL EXERCISES 
M. Visnapuu 
i: : . V . 
S u m m а г у 
We tried to establish the effect &0 a single ma­
ximum physical effort on the self-estimation of stu­
dents. The group consisted of female university stu­
dents taking part in compulsory physical education trai­
nings for 4 hours a week. We also checked their know­
ledge of putting into practice the tasks of self-con­
trol and self-regulation in performing simultaneous 
mental and physical activities. 
The results show that the maximum physical effort 
increases the self-estimation level of student non-
-spbrtswomen. The ..results also demonstrate that the 
subjects' knowledge of practical usage of self-control' 
and self-regulation is lower than that of sportswomen. 
This also explains why the knowledge is seldom used by 
the former. ' 
To draw definite conclusions a more representative 
experiment is required. 
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Tartu maratonist osavõtjate vanuseline koosseis 
selgitati välja protokollide põhjal (1982. - 1987. a. , 
varem vanust protokollis ei fikseeritud). treeningut 
puudutavad andmed on saadud ankeetküsitluse teel. And­
mete -töötlemine toimus Eesti NSV Spordikomitee arvu­
tuskeskuses. -
Vanus ja vanusegrupid 
Kokkuvõtteid tehes jagatakse rahv as ptipdütoit us-
test osavõtjad tavaliselt rangelt 5 või 10 aasta kau­
pa gruppidesse. Kõikides spcSrdiklass i fi kat s ioo nides 
aga algab täiskasvanute klass 19. eluaastast. See lan­






Joonis 1. Tartu maratonist osavõtjate vanus (horison-
taalteljel vanus, vertikaalteljei osavõtjate 
arv (1983.-87. a keskm. )). 
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^Maratonist osavõtjate vanuselise jaotumise graa­
fik (jn. 1) mäitab, et 17 - lB-aastasi on märgatavalt 
rohkem kui ükskõik missugust muud aastakäiku (nt. 
1984. a. oli 430 17-aastast, 1987. a. 5.20. 18-aastast). 
Mõneti võib see olla_ka vanusepiirangu peegeldajaks: 
alla rl7-aastasteit nõutakse eriluba. 19 - 2-1-aas-
taseid on tunduvalt vähem. Selles eas noormehed on 
armeeteenistuses. 22. eluaastast hakkab osavõtuak-
tiivs.us tõysma ja saavutab kõrgpunkti 24 - 31-
aastaste juüres '=i(umbes 350 inimest aastakäigu kojvta). 
Järgmine tasand ..(umbes 200 .inimest aastakäigu kohta) 
moodustub 36 - 45-aastasse kohal." Siitpeale langeb 
osavõtt ühtlaselt 60. eluaastani. Edasi osalevad ainult 
üksikud. ' # 
Vastupidavtisalade soosituim iga on 25 — 35 /1/. 
See leiab kinnitust ka maratonist osavõtus (osävõtt 
on vabatahtlik ja täiskasvanutele piiranguteta, mis­
tõttu sobib hästi kajastama inimeste soovi sedalaadi 
üritustel osaleda). Võrdluseks: orienteePumisnelja-
päevakute osavõtjaskonna analüüs näitab sama: 25 - 45 
on aktiivse osavõtu aastad, siis hakkab aktiivsus lan­
gema. 
Seega võiks rahvavõistluste aktiivseks eaks lu­
geda eluaastaid kuni 45. Huvi jätkub keskea lõpuni, 
vanemaealisi (üle 60) on võistlustel vähe. Ilmselt -on, 
neile kohasemad muud rahvaspordivormid. 
Maratonist osavõtjate treenitus 
Osavõtjate sportliku ettevalmistuse põhilise näi­
tajana on toodud suusakilometraaž enne maratoni, 1985. 
a. kohta suusa- ja jooksukilometraažAndmed on vali­
tud erisugustest talvedest.: 
•1982 - väga rohke ja püsiv lumikate, ilm treeninguks 
hea; 
1983 - väga vähe lund (ainult 1 nädal enne maratoni); 
1985 - rohke ja püsiv lumikate, ilm väga külm (jaanu­
aris õhutemperatuur pidevalt -20 kuni -2 5°). 
Läbitud suusakilomeetrite alusel on osavõtjad 
jaotatud kolme gruppi: 
1) hästi treenitud suusatajad - üle 500 suusaki-
lomeetri; üldjuhul peaks see tagama maratoniraja lä­
bimise vähemalt 3,5 tunniga /2, 3/; 
2) keskmine treenitus - lumekilomeetreid 200 -
- 500 (lumevaestel talvedel 100 - 500); 
3) maratoniks vähe tr.eenitud - alla 200 km (lu­
mevaestel talvedel alla 100 km). 
Naiste ja meeste kilometraaži eraldi vaadeldud 
ei ole, kuna naisi-ankeedivastajaid jagub vanusegrup-
pidesse liiga vähe, et tagada statistilist usutavust. 














Joonis 2. Maratonist oeavStjate jagunemine treenituse 
jätgi 11982. ja T983.a. (%) 
Märkus: Jaotus on tehtud veel 5 aasta kaupa vastavalt sel­
le aja andmetöötluse tavadele: üle 60-aastasi on ankeedivastajate 
Kuigi treeningutingifflused olid grinevad ja keskmi­
ne kilometraaž 1983. a. poole väiksem kui .1982. a. 
(vastavalt 141 ja 303 Km), on treenitud ja treenimata 
osavõtjate suhe mõlemer aastal ühesugune. Noored (eri­
lubadega ja seega treeneri kontrolli, all harjutavad) 
on maratoniks üldiselt hästi ette valmistatud. Aprioor­
selt kõige tugevamad, 20. eluaastates maratonistid hoo­
livad ettevalmistusest kõige vähem .- pool selleeali-
sest osavõtjaskonnast on treenimata. 1983. a. lumevae­
ne talv on.just seda gruppi 'kõige rohkem mõjutanud: 
2Q; - 24-aastaste hulgas on 1983. a. ainult 1/3 treeni­
tud inimesi. Teisest küljest on selles grupis ka kõi­
ge suuremad kilometraazid - 3000 km. Edasi võib öelda, 
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Joonia 3« MaratoniaSitjate keskmine kilometraaž 
aastakäikude kaupa 1985- a, 
_______ auuaakllomeetrld 1 
- jooksukilomeetrid 
Üldpilt oh sama, mis eelmistel aastatel. Detail­
sem jaotus võimaldab näha, et treenitus langeb just 
19-aastaste juures. See kinnitab 19-aastaste kuulumist 
järgmise vanusegrupi juurde. Analüüsimisel peaks seega 
piir olema 18 ja 19 vahel. Treenituse tõusu vSib tä­
heldada alates 30. eluaastast, 
OsavÕtumotiivid on hästi treenitud ja treenimata 
maratonistidel mõneti . erinevad. Maastikuelamust või 
meelelahutust osavõtumotiivina märgivad umbes pooled 
vähetreenitud osavõtjad, hästitreenitutest (üle 500 km) 
aga umbes veerand. Seevastu 45 % treenitutest võtab ma­
ratoni tõsise võistlusenä, 59 % jõuproovina omasugus­
tega, treenimatud vastavalt 17 % ja 35 %. Niisiis on 
suur kilometraaž vastavuses sportliku eesmärgiga. Põ­
hilise osavõtumotiivina esineb mõlemal enesekontroll 
(mõlemas grupis 7 4 %). 
Treenituse realiseerimine 
Pingutuse efektiivsuse langust täheldatakse nii 
meeste kui naiste juures 30. eluaastate paiku /1/. Sa­
muti nähtub kiire treenituse langus, kui spordiga enam 
ei tegelda. Niisiis on eespool tuvastatud kilometraazi 
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suurenemine vanuse lisandudes, maratoniraja edukaks lä­
bimiseks täiesti põhjendatud. 
Vanusegruppide edukuse võrdluseks on toodud iga 
vanusegrupi 3 parema (seega iga vanusegrupi treenitud 
esindajate) keskmine aeg. 1982. - 84. a. on toodud ka 
13 - 15-aastaste tulemused, alates 1985. a. on nende 
osavõtt piiratud. 
T a b e l  1  
Erinevate vanusegruppide 3 parema keskmine aeg 
Aasta 1982 1983 1984 1985 1986 1987 
Vanuse- Aeg ja Aeg ja Aeg ja Aeg ja Aeg ja Aeg ja 
grupp koht koht koht koht koht koht 
13-15 3:22.47 3:57.37 3:41.47 
9. 9. 8. 
16-18 2:45.23 3: 14.19 3:09.45 2': 49. 53 2: 38. 21 2:25. 54 
4. 5. 4. '3. 4. 5. 
19-24 2:22.50 2:58.45 2:50.21 2:42.47 2:28.16 2:15.59 
2. 1. 2. 1. 2. 1. 
25-29 2:22.03 2:59.22 2:48.17 2:43.13 2:24.59 2:17.36 
1. 2. 1. 2. 1. 2. 
30-34 2:38.37 3:00.39 2:58.58 2:57.59 2:31.30 2:20„27 
3. 3. 3. 4. 3. 3. 
35-39 2:48.46 3:13.23 3:12.25 2:59.27 2:42.13 2:22.21 
5. 4. 5. 5. 5. 4. 
40-44 2:50.57 3.19.54 3:20.23 3:07.51 2:47.00 2:31.56 
6 .  6 .  7 .  6 .  7 .  . 6 .  
45-49 3:03.29 3:32.56 3:18.59 3:14.28 2:30.03 2:33.26 
7. 7. 6. 7. 6. 7. 
50-54 3:07.38 3:50.41 3:50.16 3:38.39 3:13.04 2:41.10 
8. 8. 9. 8. 8. 8. 
55-59 3:23.15 4:07.25 4:02.48 3:37.19 3:39.11 2:43.08 
11. . 10. 10. 9. 9. -9. 
60- 4:23.12 4:50.32 4:44.15 4:36.16 3:54.22 3:14.26 
10. 11. 11. 10. , 10. 10. . 
Näeme, et 1. - 2. koht on vaheldumisi 19 - 24- ja 
25 - 29-aastaste valduses. (Rahvajooksudel on noorem 
grupp kindlalt esikohal.) Kolmas koht kuulub stabiil­
selt 30 - 3 4-aastastele. Praegu on maratonikohtade ar­
vestuses võetud ühte klassi kõik täiskasvanud kuni 39. 
eluaastani. Siin aga tuleb suutlikkuse järgi koguni 
kolm astet; 35 - 39-aastased jagavad 4.- 5. kohta noor­
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tega (16 - 18). Edasi tulevad ülejäänud vanuse järje­
korras. • 
Kokkuvõtteks 
1. Rahvavõistluste aktiivseks eaks võib lugeda 
eluaastaid kuni 45-ni. 
2. Treenituse järgi jagunevad maratonistid järg­
miselt: 
- üldiselt hästi treenitud noored (16 - 18); 
- väga hea treenitusega täiskasvanud (19 -29), 
kelle orienteeritus'kõrgele tulemusele on 
ilmne, 
- vähese treenitusega, maratoniks ette valmis­
tamata täiskasvanud "('peamiselt 19 - 24), 
kelle jaoks maraton on sportlik meelelahu­
tus , 
- oma ettevalmistusse tõsiselt suhtuvad mara­
tonistid alates 30-ndast eluaastast. 
3. Edaspidiste kokkuvõtete tegemisel (rahvavõist-
lustel) peaks juhinduma järgmistest gruppidest: 15 -
- 18, 19 - 24 või 19 - 29, 30 - 34, 35 - 39 "jne. Ma­
ratoni protokollis võiks, arvestades pingutuse efektiiv­
suse langust alates 30. eluaastast ja tulemuste sel­
get ha'lvenemist, teha eraldi arvestuse ka, klassides 
30 - 34 j a 35 - 3 9. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИРОВАННОСТИ УЧАСТНИКОВ 
ТАРТУСКОГО ЛЫЖНОГО МАРАФОНА 
М. О. Кивистик 
Р е з ю м е  
Анализ возрастной структуры контингента участни­
ков „Тартуского лыжного марафона сделан по сведениям 
протоколов результатов. Данные о тренированности (ки­
лометраж) получены путем анкетного опроса, проведенно­
го среди участников марафона, 
В результате можно сказать, что среди возрастных 
групп выделяются по количеству 17 - 18-летние участни­
ки, следующая группа - 24 - 31-летние. Спад активности 
участия начинается после 45 лет. 
• По тренированности получается следующее деление 
а группы: 
1) хорошо тренированные подростки (16 - 18-лет­
ние ); 
2) очень хорошо тренированные взрослые. (19 - 24-
летние), ориентированность которых на высокие резуль­
таты.. явная; 
•3) мало тренированные (не подготовлены к марафо­
ну) взррслые (в основном 19 - 24-летние), не преследу­
ющие спортивных целей; 
4) участники старше 30-и лет, которые относятся к 
своей.подготовленности серьезно; прирост километража 
соответствует приросту возраста. 
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DIE TRAINIERTHEIT DER TEILNEHMER DER TARTUER 
SKIMARATONLAUFE 
M. Kivistik 
Z u s a m m e n f a s s u n g  
Die Angaben für die Alterstrukturanälyse hat man 
den Ergebnisprotokollen der Skimaratonläufe 1983-19:87 
entnommen. Die unter den Teilnehmern durchgeführten 
Testfragen ergaben uns die Angaben über die Trainiert-
heit (Kilometrage). 
Zusammenfassend kann man behaupten, daß am zahl­
reichsten die Sportlergruppe in der Alterdiapason von 
17-18 Jahren vertreten ist. Die nächste Gruppe bil­
den die 24 - 31jährigen. Di* Zahl der Teilnehmer min­
dert sich bemerksamwert von 45. Lebensjahr an. 
Der Trainiertheit nach verteilen sich die Teil­
nehmer folgendmas!|en: 
1) gut trainierte Jugfendliehe (ЭН5 - 18), 
2) sehr gut trainiert* und auf hohe sportliche 
Resultaten orientierte Erwachsene (19 - 29), 
3) wenig trainierte (für den Maratonlauf nicht vor­
bereitete) Erwachsene (grösstenteils 19 - 24), für die 
der Skimaratonlauf nur als sportliche Unterhaltung, 
dient, 
4) Teilnehmer von 30.* Lebensjahr an4 die ihre 
sportliche Vorbereitung ernstnehmen. Die Zuwachs der 
Kilometrage entspricht den Lebensjahren: je älter ist 
der Sportler, desto mehr er trainiert.-
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УДК 796.01:159.9 
ЛИЧНОСТНЫЕ СВОЙСТВА СПОРТСМЕНА И УСПЕШ­
НОСТЬ ЕГО ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. С. М. Оя Ц Уч. зап. 
Тарт. ун-та. - 1988. - Вып. - С. 3-9. 
В статье представлены результаты исследования, 
характеризующие личностные свойства наиболее успешно 
и менее успешно' выступающих спортсменов. 
Выяснилось, что более успешно выступающие на сос­
тязаниях сгортсмены являются социально более активными 
и эмоционально стабильными. У них заметнее выражено 
желание к доминированию по сравнению с выступающими 
менее успешно. 
Табл. - I. Библ. - I? назв. Рез. англ. 
УДК 796.422. 14.015.84 
О ВЗАИМОСВЯЗЯХ РЕЗУЛЬТАТА В БЕГЕ НА СРЕД­
НИЕ ДИСТАНЦИИ С ПОКАЗАТЕЛЯМИ ЛОКАЛЬНОЙ 
МЫШЕЧНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ. А. А. Нурмекиви, 
X. X. Лемберг // Уч. зап. Тарт. ун-та. - 1988. 
- Вып. - С. 10-17. 
Целью настоящего исследования явилось выяснение 
взаимосвязей между результатом бега на средние дис­
танций и выработанными индексами, соединяющими анаэ­
робный порог и показатели локальной мышечной выносли­
вости. • . " 
Выяснилось, что индекс локальной мышечной вынос­
ливости имеет достоверную связь с результатом бега на 
средние дистанции (г = 0,690). При этом на локальную 
мышечную выносливость влияет мощность алактатных и 
лактатных процессов, а также функциональная экономич­
ность вегетативной сферы. 
Функциональная устойчивость связана менее выра­
женным спадом мощности во время последних 15 секунд 
прикового теста Боско и более высоким индексом локаль­
ной мышечной выносливости. 
Табл. - 2..Библ. - 24 назв. Рез. англ. 
УДК 612.532 + 796.323 
ДИНАМИКА СИЛОВЫХ И СКОРОСТИО-СИЛОВЫХ ПО­
КАЗАТЕЛЕЙ МЫШЦ У БАСКЕТБОЛИСТОВ В ПОДГО­
ТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ. М. А. Пяэсуке, Р. В. 
Ялак, X. X. Капп // Уч. зап. Тарт. ун-та.-1988. 
- Вып. - С. 18-23. 
Показано, что исследование функционального состо­
яния нервно-мышечного аппарата спортсменов в динамике 
тренировки позволяет получить ценную информацию о вли­
янии физических нагрузок на организм, диагностировать 
утомление и предохранять от травм. 
Табл. - 1. Библ. - 13- назв. Рез. англ. 
УДК 796.012, 13 - 053.6 
ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ КАЧЕСТВ 
У ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ. Я. Л. Локо, Р. Я. Ауле 
II Уч. зап. Тарт. ун-та. - 1988. - Вып. 
С. 24-28. 
Конкретизировались особенности динамики физичес­
ких качеств и выяснялись взаимосвязи между скоростной 
силой, выносливостью й скоростью .движения. Под наблю­
дением находились юные легкоатлеты школы легкой атле­
тики г. Тарту -в возрасте-от 10 до 18 лет (девочек 
170,,мальчиков 173). У них дважды в течение года опре­
делялся уровень развития скоростной силы, выносливости 
и скорость движения. Результаты исследования показали, 
что наибольшие приросты скорости наблюдались на фоне 
интенсивного прироста скоростной силы и выносливости, 
у мальчиков в возрасте от II до 15 лет, а у девочек -
от II до 14 лет. 
Табл. - 2. Библ. - 16 назв. Рез. англ. 
УДК 796.011.3 - 053.6 
ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ ЮНЫХ БОРЦОВ. Т. X. 
Сиккут // Уч. зап. Тарт. ун-та. - 1988. - Вып. 
- С. 29-33. 
В данной работе исследуются физические качества 
13 - 14-летних юных борцов и рассматривается их струк­
тура во взаимосвязи с соревновательной деятельностью^ 
Выявлено, что в целом на данном этапе обучения у юных 
борцов в становлении спортивного мастерства значитель­
ную роль- играют физические качества. 
Табл. - I. Библ. - b назв. Рез.. нем. 
УДК 612.123:796. 422f - 052.63 
СПЕЦИФИКА РАЗВИВАЮЩЕГО ДЕЙСТВИЯ РАЗЛИЧ­
НЫХ РЕЖИМОВ ТРЕНИРОВКИ. Т. А. Юримяэ, 
Я. И. Педасте, Э. А. Виру // Уч. зап. Тарт. 
ун-та. - 1988. - Вып. - С. 34-40. 
. Исследуемыми были 77 студенток-неспортсменок, ко­
торые распределялись на 4 тренировочные группы: I) аэ­
робный режим - ЧСС 140-150 уд.мин - '' (п = 14), 2) аэ­
робно-анаэробный режим - ЧСС 165-175 'уд.мин"^ (п = 14), 
3) фартлек - после каждого 260-270 м бега в аэробном 
режиме ускорение 30-40 м" (п = 13), 4) комбинированная 
-тренировка - первые 3 недели по схеме I группы, затем 
3 недели по схеме 2 группы и 2 недели - интервальный 
бег 8-10 х 300 м (п = 36). Продолжительность трениро­
вочного периода во всех группах - 8 недель, по 3 раза 
в неделю. 
Установлено, что аэробный и аэробно-анаэробный ре­
жим не,увеличивает существенно МПК/кг, в то же время 
фартлек (увеличение на 14,8 %) и комбинированный ре­
жим тренировки (увеличение на 13,6 %) оказались эффек­
тивными. Отсутствие положительных сдвигов в аэробной 
работоспособности в течение кратковременного . .трениро­
вочного периода связано со многими факторами - началь­
ный уровень аэробной работоспособности, увеличение ве­
са тела, слишком интенсивные или, наоборот, слишком 
низкие тренировочные нагрузки. 
УДК 796.01.071:154.4. 
РОЛЬ САМОКОНТРОЛЯ И САМОРЕГУЛЯЦИИ ПРИ 
ВЫПОЛНЕНИИ РАЗНЫХ ПО ХАРАКТЕРУ ФИЗИЧЕ-
. СКИХ УПРАЖНЕНИЙ. М. Э. Виснапуу II Уч. 
зап. Тарт. ун-та. - 1988. - Вып. - С.41-48. 
В статье представлены результаты влияния одно­
кратного максимального физического напряжения на са­
мооценку и свойства внимания студенток-неспортсменок, 
а также умение неспортсменок применять самоконтроль 
при одновременном выполнении умственной и физической 
деятельности. 
Табл. - 5. Библ. - 7 назв. Рез. англ." 
УДК 796.922.034.2.09 - 053 
ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИРОВАННОСТИ УЧАСТ­
НИКОВ ТАРТУСКОГО ЛЫЖНОГО МАРАФОНА. 
М. О. Кивистик // Уч. зап. Тарт. ун-та. 
1988. - Вып. - С. 49-56. 
В статье рассматриваются проблемы деления участ­
ников Тартуского лыжного марафона по возрастным груп-. 
пам, тренированность и результаты разных возрастных 
групп. 
Табл. - I. Рис. - 3. Библ. - 4 назв. Рез. нем. 
